
                                                    
 
 
 
 
 
 
２学期

が っ き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

、だるい、やる気
き

がでないなど心
こころ

も体
からだ

も不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。これは生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや夏
なつ

の疲
つか

れがおもな原因
げんいん

として考
かんが

えられ改善
かいぜん

する

には食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

がカギになります。 

 

◎早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 

朝
あさ

は余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

をあびることで、セロトニンという脳内
のうない

物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

されて、 

脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ心
こころ

のバランスを整
ととの

えます。 

 

◎決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をとる 

とくに 1日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょくじ

である朝
あさ

ごはんが 

重要
じゅうよう

です。朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べることで学習
がくしゅう

や運動
うんどう

への集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、 

しっかり力
ちから

を発揮
は っ き

することができます。 

◎ビタミンＢ１やクエン酸
さん

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

ビタミンＢ１は、糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よう そ

です。夏場
な つ ば

に不足
ふ そ く

しやすく夏
なつ

ばての原因
げんいん

のひとつと考
かんが

えられています。意識
い し き

して食事
しょくじ

にとりいれましょう。また、かんき

つ類
るい

や梅干
う め ぼ

しの酸味
さ ん み

成分
せいぶん

である 

「クエン酸
さん

」にも疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。 

＜ビタミンＢ１を多
おお

くふくむ食品
しょくひん

＞ 

 

 

 

 

豚肉
ぶたにく

     豆類
まめるい

     玄米
げんまい

     種
しゅ

実類
じつるい

 

 

                                                    
 
 

 

8月
がつ

３１日
にち

は『野菜
や さ い

の日
ひ

』です！ 

     『Vegetable』には 『able』がある！ 

   野菜
や さ い

を英語
え い ご

で「vegetable」といいますが、もともとは「元気
げ ん き

づけるもの」という意味
い み

から 

ついた名前
な ま え

だそうです。そんな野菜
や さ い

の「able（できる）』を探
さが

してみましょう。 

 

 

食は人を良くする 
食育だより 

令和４（2022）年 9月 

茨木市立北中学校 しょく 

ひと よ 

にんにく、にら、ねぎ 

にふくまれる「アリシン」

をいっしょにとると効果
こ う か

が

アップします！ 

健康
けんこう

を守
まも

ることができる！ 

ビタミンやカルシウム、鉄
てつ

、などの

ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

くふくま

れています。 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高めてくれる食
た

べ物
もの

です。 

季節
き せ つ

を感
かん

じることができる！ 

食卓
しょくたく

やお店
みせ

に並
なら

ぶ野菜
や さ い

から、 

季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わりが感
かん

じとれま

す。「旬
しゅん

」の野菜
や さ い

には、その季節
き せ つ

に

体
からだ

が必要
ひつよう

とする栄養素
え い よう そ

も 

たくさんふくまれています。 

故郷
ふるさと

を感
かん

じることができる！ 

地域
ち い き

の気候
き こ う

風土
ふ う ど

、暮
く

らしにあわせて改良
かいりょう

されう

けつがれてきた野菜
や さ い

があります。「伝統
でんとう

野菜
や さ い

」とも

よばれ、地域
ち い き

の歴史
れ き し

や文化
ぶ ん か

を今
いま

に伝
つた

え、故郷
ふるさと

の人
ひと

の心
こころ

の 温
あたたか

かさや、故郷
ふるさと

のよさが強
つよ

く感
かん

じられ

る食
た

べ物
もの

です。 

《なにわの伝統
でんとう

野菜
や さ い

》 

三島
み し ま

独活
う ど

（茨木市
い ば ら き し

） 

鳥飼
とりかい

茄子
な す

（摂津市
せ っ つ し

）
吹田
す い た

慈姑
く わ い

（吹田市
す い た し

）

<大阪府ホームページより> 

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は、９月１０日（土）です 


